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Fuerza para la salud y el rendimiento 


¿Qué es la fuerza? 

Se define por fuerza la capacidad de movilizar una carga, puede ser con 
intensidades máxima, submaxima o baja. Es decir que en cualquier 
estimulo en el que tenga que realizar un esfuerzo mecánico (mancuernas, 
barras, maquinas, mi propio cuerpo), estoy realizado fuerza. Es muy 
importante pregustarse que es lo que se quiere lograr. De esta manera se podrá decidir 
cuál herramienta es la más indicada en cada caso particular, o si el camino que se tome es 
el más indicado. Por eso, es importantísimo el trabajo entrenador/alumno y el constante 
control de los avances. 



Existen diferentes terminologías de fuerza: fuerza- 
resistencia, fuerza-velocidad, fuerza-potencia, fuerza 
máxima, fuerza explosiva etc. Lo relevante de estos 
conceptos es que consisten en desplazar una carga externa, 
mediante la producción interna de una fuerza superior. De 
manera que hay un relación externa e interna, que se 
denomina fuerza aplicada. 


Beneficios orientados hacia la salud 


Mientras la movilización de carga se repita en un determinado lapso de tiempo, habrá 

muchos beneficios, algunos de ellos permitirán mostrar los avances 
> entre sesión y sesión. Cuando los alumnos son principiantes los 

beneficios se dan de manera exponencial, por ejemplo, un error muy 
común en el entrenamiento con sobrecarga es no conseguir un 
resultado a nivel estético pronto, lo que el alumno asocia a no 
mejorar y deja de lado lo importante del entrenamiento de fuerza 
para la salud y el rendimiento que son: 





• Mayor gasto calórico, es decir, bajar el porcentaje de tejido graso. 












Aumento en la calcificación de los huesos y mejora de la postura. 




Prevenir de hipertensión. 













Mejorar problemas metabólicos y hormonales. 





EL SÍNDROME METABOLICO 
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A nivel psicológico, mejora en la propiocepción y la confianza. 



¿Quiénes pueden realizar este tipo de entrenamiento? 

Cualquier persona que pueda movilizar un peso, ya sea el propio o un peso externo, puede 
entrenar la fuerza. Muchos estudios científicos dejan de lado los mitos que afirman los 
efectos negativos provocados por este tipo de entrenamiento, mitos tales como: "si hago 
ejercicios con pesas voy a quedar enano", "no quiero levantar pesas porque voy a quedar 
como un hombre", "me dijeron que no tengo que hacer nada con la rodilla, por eso hago 
pilotes". Todo lo contrario, las personas que realizan este tipo de practica tienen beneficios 
a nivel óseo y muscular, previniendo muchos problemas causados por el proceso de 
crecimiento de la niñez hacia la adolescencia, mejorando el esquema corporal para un 
mejor control motor. 



Y en los adultos mayores, promueve poder mantenerse autosuficientes la mayor parte de 
su vida, evitar caídas accidentales y fracturas, combatir la osteoporosis etc. 

















Beneficios orientados al rendimiento 

A pesar de que el entrenamiento de la fuerza puede tomarse como aburrido y monótono, y 
donde se realizan mayormente movimientos repetitivos, hay que remarcar cuales son los 
beneficios en el rendimiento. Ya que a partir de ella nacen las demás áreas funcionales. Es 
decir, si mi objetivo es ser rápido, resistente y ágil; debo entrenar la fuerza. Muchos clubes 
de deportes en conjunto no toman al entrenamiento de la fuerza como un punto 
importante en ninguna de sus etapas de entrenamiento, y solo dedican horas y horas al 
entrenamiento cardiovascular. 

Tomemos el ejemplo de un banco, en donde se guarda la reserva de fuerza. Cuando 
necesite realizar una determinada acción, se extraerá del banco las provisiones necesarias, 
sin embargo, en algún momento el banco cerrara las puertas por falta de fondos. El 
objetivo será depositar la mayor cantidad de fondos, para cuando la demanda sea tal, 
pueda suministrarse sin el agotamiento de las reservas. 

Los atletas o deportistas profesionales depositan una mayor cantidad de fuerza por su alta 
demanda. Por lo tanto, se enfocan en otros beneficios: 



• Coordinación intra e intermuscular : esta coordinación se da gracias a la activación 
sinérgica de distintos grupos musculares orientadas a un movimiento en particular, 
que contribuye también en la salud. Un deportista requiere de una constante 
coactivacion de las cadenas de músculos que lo ayude a desarrollarse tanto en su 
entorno como en su entrenamiento. 














• Mayores beneficios a nivel nervioso y neuromuscular : de manera sencilla, ayuda a 
activar la musculatura que se requiera cuando se realiza una acción determinada, de 
un modo mucho más rápido. 



• Mayor síntesis proteica 

El atleta, que solo mejora a pasos pequeños, tiene a su disposición mayor cantidad de 
energía para la sintetizacion de proteínas musculares, debido a una degradación 
producida por una sesión de entrenamiento. Si se repite a lo largo del tiempo, se va a 
provocar una supercompensación, es decir, mayor síntesis proteica. 






























¿Métodos de entrenamientos? 


Según el nivel que se tenga y el objetivo que se busque con el entrenamiento con cargas, 
vamos a determinar el número de repeticiones, el tiempo de descanso y la cantidad de 
trabajo que se va a realizar. 



Introducción 

intermedio 

avanzado 

Fuerza máxima v 
explosiva 

5-9 

3-7 

1-5 

Hipertrofia 

funcional 

10-12 

8-10 

6-8 

Hipertrofia total 

13-16 

11-14 

9-12 

Resistencia de 
fuerza 

17-24 

15-22 

13-20 


En este cuadro comparativo, se denota las diferentes maneras del trabajo con 
sobrecarga, cada uno de ellas con una respuesta fisiológica. 

¿ Cómo saber en qué nivel me encuentro ? 


Todo va depender de las capacidades y la predisposición de 
cada uno con el entrenamiento. Podemos definir grupos, 
donde los alumnos que se encuentran del mes 1 al mes 6, 
serán principiantes, del mes 6 al mes 12 como intermedio y 
desde el mes 12 en adelante como avanzado . Siempre 
teniendo en cuenta que el entrenamiento se desarrolle de 
manera adecuada y constante respecto a cada persona, 
respetando tanto los objetivos personales como la 
contribución y guía del entrenador. 






